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BUSINESS WELLNESS

Dlaczego warto zadbac
o business wellness?

Analizy rynku pracy w Polsce wykazuja, ze obecne wsparcie dla pracownikow, takie jak szkolenia

i benefity, np. karnet na sitownie, nie spetniajg oczekiwan pracownikéw. Te ogdélnodostepne
benefity nie znacznie redukujg absencje chorobowe i urlopy zdrowotne pracownikéw. Dlatego
proponujemy unikalne rozwigzanie dostosowane do konkretnych potrzeb firm. Dzieki naszemu
doswiadczeniu w korporacjach, jestesmy w stanie zrozumieé¢ indywidualne potrzeby i wyzwania
pracownikéw, co wptynie na poprawe zdrowia, zaangazowania zawodowego i lojalnosci wobec
pracodawcy.

Co zyskasz wprowadzajgc wsparcie
w zakresie business wellness?

e zwiekszenie zaangazowania ze strony pracownikéw

e poprawa stanu zdrowia fizycznego, a co za tym idzie -
mniej zwolnien lekarskich, mniej urlopéw na zadanie

®* zmniejszenie poziomu stresu

e poprawa samopoczucia psychicznego

e |epsza komunikacja w firmie i w zespole

e zwiekszone poczucie lojalnosci wzgledem firmy

e przyjemne srodowisko pracy

e zwiekszony prestiz i renoma firmy w zakresie dbania
o zdrowie pracownikéw

Dzieki unikatowemu wsparciu oferty Business Wellness mozesz
by¢ prekursorem indywidualnych i ukierunkowanych rozwiazan,
ktére poprawig samopoczucie i zadowolenie pracownikow.

Wedtug najnowszych analiz, dbanie o dobrostan pracownikéw
stanie sie kluczowym trendem w najblizszych latach, o ile Twoim
celem jest pozyskanie i zatrzymanie wysoko wykwalifikowanej
kadry.

Realizujemy szkolenia zamkniete i spersonalizowane pod profil firmy, ktére dzieki dopasowanemu
programowi pozwola w maksymalnym zakresie odpowiedzie¢ na wymagania uczestnikéw. Kursy moga odby¢
sie w formie stacjonarnej, a takze jako warsztaty online. Program tych szkoleh zawiera indywidualny,
dostosowany do konkretnych potrzeb materiat szkoleniowy.
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BUSINESS WELLNESS

Employee wellness
| zarzadzanie stresem

@ 2h ﬁ} fc% online lub
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Opis szkolenia

Wspieranie dobrego samopoczucia pracownikéw jest niezwykle
istotne dla Twojej organizacji. Priorytetowe traktowanie zdrowia

i dobrego samopoczucia pracownlkow jest centralnym aspektem
kazdej strategii personalnej i ma kluczowe znaczenie dla sposobu
dziatania organizacji.

Ten kurs umozliwia Ci przewodzenie w tworzeniu praktyk
wspierajacych dobre samopoczucie i wziecie odpowiedzialnosci za
zapewnienie, ze zdrowie i dobre samopoczucie pracownikéw jest
priorytetem, gdziekolwiek i jakkolwiek pracuja. Przekonasz sie, w jaki
sposob zintegrowane podejscie do zdrowia i dobrego samopoczucia
moze roéwniez przyczyni¢ sie do zwiekszenia zaangazowania
pracownikow i wspierac site roboczg, ktérej ludzie sg zaangazowani
W osiggniecie sukcesu organizacyjnego.

Dla kogo?

e Szkolenie przeznaczone jest dla profesjonalistéw i menedzeréow
liniowych, ktérzy odpowiadaja za zesp6t dowolnej wielkosci

e Szkolenie skierowane jest do kazdego, kto chce dalej rozwijac
swoja wiedze na temat dobrostanu w pracy

Cel szkolenia

e Dowiesz sie jak tworzy¢ warunki sprzyjajace dobremu
samopoczuciu, odpornosci i zdrowiu psychicznemu pracownikéw

* Twoj zespdt nabierze pewnosci w identyfikowaniu oznak ztego
samopoczucia i podejmowaniu krokow, ktére nalezy podjac przy
wdrazaniu  strategii  wspierajacych dobre samopoczucie
pracownikow. Dowiedza sie, w jaki sposob Wspleranle dobrego
samopoczucia i zdrowia psychicznego moze réwniez prowadzic
do bardziej produktywnego srodowiska pracy i wspiera¢ wyniki
biznesowe.

Struktura kursu
Szkolenie trwa 1 dzien, na ktory sktadaja sie 3h 45min szkolenia

online oraz praca dodatkowa uczestnikow. Zalecana jest samodzielna
praca 1h przed szkoleniem i 3h po szkoleniu.
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Employee wellness
| zarzadzanie stresem
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Zagadnienia

Modut 1

Definiowanie dobrego samopoczucia, odpornosci i zdrowia
psychicznego

Korzysci organizacyjne wynikajace ze zwiekszonego skupienia
sie na zdrowiu pracownika

Oznaki ztego samopoczucia

Praca zdalna i dobre samopoczucie

Dobre samopoczucie podczas zmian

Odpornos¢ pracownikéw

Modut 2

Stwérz warunki dobrego samopoczucia i odpornosci w pracy
Trzy poziomy podejscia do budowania odpornosci i dobrego
samopoczucia w pracy

Standardy i zachowania zarzadcze

Indywidualne dziatania na rzecz dobrego samopoczucia
Dobrostan fizyczny i psychiczny

Praktyczne ¢wiczenia i techniki wspierajace dobre samopoczucie

Modut 3

Odpowiedzialno$¢ zarzadzajacych i HR oraz wptyw na wellbeing
Strategia dobrego samopoczucia

Niezbedne elementy dobrego samopoczucia

Przyktadowe inicjatywy na rzecz dobrego samopoczucia

Pomiar wptywu inicjatyw na rzecz dobrego samopoczucia

Chcesz przeszkoli¢ swoj zespot?

Potrzebujesz szkolenia z innego zakresu? Napisz do mnie,
zaproponuje najlepsze rozwigzanie. Jesli chcesz zapisa¢ na szkolenie
wiecej niz czterech pracownikow,
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Warsztaty
Business Wellness
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Opis warsztatow

Warsztaty sg zabawnym i pouczajagcym forum do dyskusji na temat
zdrowego stylu zycia. Majg one na celu poprawe zdrowia i dobrego
samopoczucia pracownikéw, prowadzac do zdrowszej, szczesliwszej

i bardziej produktywnej sity pracowniczej i Srodowiska pracy.

Cel warsztatow

W luznej i przyjaznej atmosferze poszerzamy swiadomosc¢ i wiedze
na temat zywienia, aktywnosci fizycznej i dobrego samopoczucia

w Twoim miejscu pracy. Dzieki temu mozesz zadbac¢

o szczelliwszych, zdrowszych i bardziej zréwnowazonych
pracownikéw. Program warsztatow obejmuje edukacje w zakresie
poprawy nawykow zywieniowych, redukcji stresu, przywracania
energii, zwiekszania koncentracji i prowadzenia zdrowego trybu
zycia. Po warsztatach pracownicy odejda z gotowymi rozwigzaniami

i krokami, ktére bedg mogli natychmiast wdrozy¢.

potrzebom konkretnej organizacji.

_Q_ Warsztaty te mozna zaprojektowac tak, aby odpowiadaty

Najczestsze zagadnienia warsztatow

 Cwiczenia rozciagajace, joga i ¢wiczenia oddechowe w miejscu
pracy w celu roztadowania napiecia i zmniejszenia stresu

¢ Redukcja stresu oparta na uwaznosci - wspieraj swoje ciato
i umyst w radzeniu sobie ze stresem

e Ruszaj sie w pracy — poznanie zagrozen zwigzanych z siedzagcym
trybem zycia i strategii wtaczania aktywnosci fizycznej do pracy

e Jedzenieinastroj - rola odzywiania w zdrowiu psychicznym

e Jedz zdrowo — odzywiaj sie, aby uzyskac energie, regenerujacy
sen i dobry nastrgj

Czy chcesz cieszyc sie wszystkimi zaletami programoéw wellness
w swoim miejscu pracy? Skontaktuj sie, aby uzyska¢ wiecej informacji,
propozycje pakietow i spersonalizowanqg wycene.
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Benefit sportowy dla
pracownikow - zajecia
z trenerem personalnym

Opis benefitu

Jesli zadbasz o sprawnos¢ fizyczng swoich pracownikow, to nie tylko
podniesiesz ich wydolnosé¢, zmniejszysz poziom stresu czy zwiekszysz
poziom energii, ale i rowniez zwiekszysz ich odpornos¢ na zmiany,
umiejetnos¢ adaptacji oraz wytrwatos¢ w dziataniu. Badania wskazuja,
ze dzieki indywidualnie dopasowanej aktywnosci fizycznej osiggamy
swoje cele szybciej, uczymy sie madrzejszego planowania

i wzrasta nasza pewnosc siebie. Jesli weZmiemy pod uwage potrzeby
rynku w personalizowaniu benefitobw pracowniczych i wzrastajacy
trend korzysci zdrowotnych oferowanych przez pracodawce, to wyboér
indywidualnie dopasowanych zaje¢ z trenerem personalnym wydaje sie
wyborem oczywistym.

Wyjgtkowosc pakietu

Oryginalna na rynku swiatowym metoda treningowa
podnoszaca wydajnosc pracownikow

Metoda Absolute Body Control powstata na bazie
wieloletniego doswiadczania i edukacji z dziedziny sportu,
anatomii, psychologii, fizjologii, pracy z oddechem czy
zywienia. £aczy w sobie najkorzystniejsze rodzaje ruchu

w odpowiednich, naukowo potwierdzonych proporcjach.

Bezpieczenstwo i prywatnos¢

Bezpieczenstwo i prywatnos¢ sa dla nas priorytetem.
Podczas zaje¢ kazdy uczestnik Jest traktowany
indywidualnie, z uwaga na jego wczesniejsza historie
zdrowia, kontuzje czy choroby. Kazde <¢wiczenie
wykonywane jest pod nadzorem  technicznym.
Gwarantujemy poszanowanie prywatnosci i intymnosci
uczestnikow.

Elastycznosc

Zajecia odbywaija sie w czasie i miejscu uzgodnionym przez
uczestnikow. W przeciwienstwie do uniwersalnych
rozwigzan benefitowych Twéj pracownik traktowany jest
indywidualnie i wchodzi w prawdziwg interakcje z jednym
trenerem, co zapewnia mu niestabngcg motywacje,
edukacje i poprawia umiejetnosci pracy w zespole.

Chcesz wprowadzi¢ benefity pojedyncze? A moze interesuje Cie benefit
trenerski dla matych (do 5 oséb) grup? Skontaktuj sie, aby otrzymac
spersonalizowangq oferte i wycene.
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Wystapienia publiczne
D R e,

Opis

Planujesz zorganizowaé spotkanie integracyjne, konferencje lub
warsztaty? Szukasz ciekawych tematéw i charyzmatycznych,
doswiadczonych prelegentéw? Rozwaz zatrudnienie preleganta

z zewnatrz, ktéry od scenariusza do przemowy przygotuje
wystagpienie oraz Swiezo i wigorem poprowadzi poruszajaca
narracje z dziedziny business wellness.

Wybrane zagadnienia

e Budowanie dobrego samopoczucia w pracy i poza nig

e Detoks dopaminowy wyznacznikiem sukcesu w pracy

e Chce sie ruszac¢ wiecej, ale nie mam czasu! 5 metod poprawy
zarzadzania czasem

e Czy da sie przekierowaé¢ wszystkie wiadomosci? O czytaniu
komunikaciji ciata

Dlaczego my?

Wiemy o czym méwimy

Od lat z pasja i oddaniem szkolimy sie w dziedzinie
zdrowia i szeroko pojetego wellnessu. Nasza
specjalizacja to trening medyczny, trening personalny,
¢wiczenia nastawione na rozwdj ciata i umystu, praca

z powiezig, oddechem i uwaznoscig. Ponadto nasze
wieloletnie doswiadczenie korporacyjne sprawia, ze
problemy naszych klientéw sg nam bliskie i rozumiemy
biezace problemy i codzienne wyzwania.

Wiemy jak mowic

15-letnie doswiadczenie w zarzadzaniu komunikacja
oraz bezposredniej obstudze klientow to nasz punkt
wyjscia. Za doskonaleniem sztuki przemawiania stojg
wywiady, prowadzenie autorskiego podcastu w jezyku
polskim i angielskim czy chociazby certyfikacje

i szkolenia z przemawiania publicznego oraz szkolenia
innych treneréw.

Wiemy kiedy milcze¢

Praktyka pokazuje, ze czasami najlepszym momentem
podczas szkolen i wystgpien jest moment... ciszy. Wiemy
kiedy stosowa¢ odpowiednie techniki, aby dotrze¢ do
tych, ktorzy zdaja sie najbardziej niechetni zmianom.



BUSINESS WELLNESS

Konsultacje indywidualne
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Opis

Czasami, gdy zachodzi potrzeba zastosowania wyjgtkowych
rozwigzan, zaczyna brakowa¢ nam narzedzi Szkolenie lub
konferencja moga nie wystarczyc, by wesprzec kluczowa dla firmy czy
organizacji osobe na drodze do dobrego samopoczucia, zwigekszonej
motywacji i osiggania zaktadanych celow. Nie wiemy tez gdzie do
konca lezy problem. | wtedy warto siegna¢ po pomoc z zewnatrz,
czyli po osobe, ktéra spojrzy na naszg organizacje i kluczowa dla firmy
osobe obiektywnie i interdyscyplinarnie, a w dalszym kroku zostanie
naszym partnerem na drodze ku realizacji wizji i strategii firmy.
Doradztwo 1:1 jest jedng z najczesciej wybieranych form wspotpracy
i moze dotyczy¢ zaréwno wspdtpracy z zarzadem czy kadra
menedzerska, jak i wykonania indywidualnego audytu dla firmy, ktéra
chce stworzy¢ przyjazne dla pracownikéw Srodowisko pracy.

Dla kogo?

* Konsultacje indywidualne przeznaczone s3 dla zarzadéw i kadr
menedzerskich, ktore zauwazaja potrzebe wsparcia
i indywidualnej pracy nad swoim poczuciem dobrostanu

¢ Konsultacje moga by¢ wykorzystane w zakresie przeprowadzenia
audytu dla firm w celu okreslenia stanu faktycznego, wskazania
wytycznych i rozwigzan, jakie nalezy wprowadzi¢, aby firma stata
sie bardziej przyjaznymi konkurencyjnym miejscem pracy

_Q_ Istnieje mozliwos¢ wykupienia pakietu konsultacji

www.wenecka.com
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Pakiety na miare potrzeb

Ustugi mozna dowolnie taczy¢ i miksowac.
Skontaktuj sie, abysmy przygotowali dla Ciebie
indywidualng oferte pakietowa.

Zainteresowata Cie tematyka szkolen, ale
chcesz rozszerzy¢ wybrang kwestie lub
zaproponowa¢ swoje zagadnienie, ktore
wpisuje sie idealnie w Twojg firme Ilub
organizacje? Smiato! Od tego jeste$my.
Skontaktuj sie, zadbamy o jak najwieksza
wartosc dla Ciebie.

Kontakt:

Justyna Wenecka
mail: kontakt@wenecka.com
mob. +48 884 885 339

www.wenecka.com
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Dlaczego my?

Jako jedyna firma na rynku zapewniamy
indywidualng opieke w zakresie pracowniczego
Business Wellness. Zobacz co jeszcze

otrzymujesz podejmujac z nami wspotprace:

* Wieloletnie doswiadczenie
w korporacjach, organizacjach i instytucjach
e Wysoki poziom kompetencji miekkich
i twardych
e Kameralnos¢
e Elastycznos¢ i dopasowanie do Ciebie
e Pewnosc wysokiej jakosci obstugi
i prefesjonalizmu (zadowoleni klienci méwia
sami za siebie
e Dostepne szkolenia online i offline
e Zaswiadczenie ukonczenia programu
szkoleniowego dla organizacji i uczestnikow
e Decyzyjnosc¢: Ty decydujesz czego

potrzebuje Twoja organizacja. My doradzamy.

www.wenecka.com
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Referencje

Pare lat temu, gdy zerwatam S$ciegno Achillesa,
zniechecitam sie do ¢éwiczen/sportu. Latem, po
zakonczeniu stanu pandemii i pracy zdalnej
zauwazytam, ze mam ostabiong kondycje i stabsze
zdrowie. Wiedziatam, ze potrzebuje realnej
pomocy a nie przypadkowych porad z internetu,
czy wizyt u lekarzy. Wybratam Justyne, ktéra
okazata sie Trenerka petng pasji. Powaznie
potraktowata moje potrzeby i obawy zdrowotne.
Na treningi przychodzi z planem rdéznorodnych
¢wiczen do realizacji. W czasie ich wykonywania
dba o poprawng technike i wyjasnia ich dziatanie.
Po zajeciach zainteresowana jest moim
samopoczuciem i zdrowiem. Z Justyna trenuje
pare miesiecy, a efekty wspoétpracy odkrytam juz
po paru tygodniach. Nastgpita poprawa postawy
sylwetki, wzmocnity sie ramiona i plecy, uzyskatam
wiekszg sprawnos¢ ogolna. Justyna zawsze jest
usmiechnieta i petna energii. Zaangazowanie,
wytrwatosc i profesjonalizm Justyny zmotywowat
mnie do dalszego dziatania. Wykupitam karte
MultiSport i dzieki Trenerce, po pracy, z checig
korzystam z biezni oraz orbitreku. Dzieki mojej
Trenerce z utesknieniem czekam na wakacje,
szczegoblnie na wyprawy w goéry. Polecam Justyne i
pozdrawiam wszystkich niezdecydowanych!!

Aneta, urzedniczka

Wspodtpraca z Justyng od poczatku przebiega
sprawnie i profesjonalnie. Prowadzone przez nig
projekty sg realizowane doktadnie i dynamicznie -
w mozliwie jak najkrotszym czasie. Posiadamy
bardzo dobry kontakt stuzbowy. Justyna potrafi
skutecznie  briefowa¢  zadania, oczekujac
rzetelnego wykonania w realnym terminie.
Nastawienie i styl pracy Justyny jest
ukierunkowany na  wyniki i satysfakcje
kontrahenta. Zadania w ramach projektow, ktoére
prowadzi i nadzoruje, sg realizowane zawsze
zgodnie z oczekiwaniami klienta.

tukasz, copywriter

sprawdz inne opinie>
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Prywatnos¢ ma dla nas znaczenie.
Po wiecej informacji siegnij do naszej
polityki prywatnosci.

www.wenecka.com
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